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			DEDICATÓRIA

			 

			Ao meu marido, Daniel Eksterman, que foi um presente de Jesus em um momento em que os meus sonhos foram destruídos pela morte, e que também vive a saudade dos seus queridos.

			A todos os meus familiares e amigos que estão sobrevivendo a grandes ausências; quero lembrá-los da real esperança.

			Aos meus leitores, fortes e indestrutíveis com a medida da fé que possuem.

			 

			In memoriam

			Ao meu tio Pedrinho, que partiu durante a pandemia de 2020 e nos deixou três conselhos: “1. Às vezes, você dá o melhor do seu tempo para quem não vai ficar com você; quando estiver só, será sua família que estará ao seu lado. 2. Não se canse de ser bom; a bondade lhe traz felicidade. 3. Nunca se aparte de Deus; ele é o único que dá segurança”.

			Como se não bastasse, dedico este livro também à nossa vovó Nana, que, mesmo com dores nas pernas e muita dificuldade, se ajoelhava todos os dias na cabeceira de sua cama. Ela tinha muito receio, pois certa vez sonhara, com grande temor, que estava com suas vestes sujas; por causa disso, pediu por misericórdia para que sua alma fosse salva. Ela, que tanto nos ensinou sobre força, família, louvor e amor. Ela, que também nos deixou saudades desde o ano sombrio de 2020.

			Ao meu avô, que se foi antes de este livro ser lançado, e que conheceu minha filha e “meu carioca”, como ele dizia. Eu amei ser sua médica e sua neta preferida (os outros que me desculpem).

			 

		


		
			Prefácio

			Existem algumas dores que reorganizam completamente a nossa maneira de enxergar a vida.

			Quem já perdeu alguém sabe exatamente do que estou falando. Em poucos instantes, aquilo que parecia sólido deixa de existir. O futuro muda de direção. Os planos deixam de fazer sentido. O tempo parece desacelerar para quem sofre, enquanto continua correndo normalmente para todo o restante do mundo.

			Como médico psiquiatra, acompanho diariamente pessoas que enfrentam esse tipo de ruptura. Algumas chegam ao consultório tentando compreender por que ainda sentem tanta dor meses ou anos depois de uma perda. Outras carregam culpa por voltarem a sorrir. Há quem imagine que continuar vivendo seja uma forma de desonrar quem partiu. Também existem aqueles que perderam não apenas alguém, mas sonhos, projetos, relacionamentos, saúde ou a vida que imaginaram construir. Embora cada história seja única, existe algo que todos esses cenários têm em comum: o sofrimento nos obriga a revisitar aquilo em que realmente acreditamos. E é justamente por isso que livros como este são tão necessários.

			Vivemos em uma geração que procura respostas rápidas para dores profundas. Queremos compreender imediatamente aquilo que, muitas vezes, só poderá ser atravessado. Procuramos explicações para o sofrimento quando, na realidade, nosso coração anseia por companhia durante a caminhada.

			A ciência tem contribuído enormemente para compreendermos como o cérebro responde às perdas. Hoje sabemos que o luto produz alterações importantes no funcionamento da mente, da memória, do sono, do corpo e das emoções. Sabemos também que cada pessoa percorre esse caminho de maneira singular. Não existe uma fórmula universal, nem um cronograma capaz de determinar quando alguém “deveria” estar melhor. Essa compreensão é importante porque nos impede de transformar o sofrimento em culpa.

			Ao mesmo tempo, seria um grande equívoco imaginar que a saúde emocional pode ser restaurada apenas pelo entendimento dos mecanismos cerebrais. O ser humano não é formado somente por neurotransmissores, pensamentos e comportamentos. Somos pessoas integrais. Temos corpo, mente, relacionamentos e espiritualidade. Quando uma grande perda acontece, todas essas dimensões são atingidas ao mesmo tempo.

			É exatamente nesse ponto que a esperança cristã se diferencia de um simples discurso motivacional. A Bíblia nunca prometeu uma existência livre de lágrimas. Jesus não escondeu dos seus discípulos que eles enfrentariam aflições. O próprio Senhor chorou diante do túmulo de Lázaro. Os salmos estão repletos de perguntas que parecem ecoar o coração de qualquer pessoa enlutada. As Escrituras jamais tratam o sofrimento como sinal de pouca fé. Mas também nunca permitem que a dor tenha a palavra final. A esperança cristã não consiste em negar a realidade da perda. Ela consiste em afirmar que Deus continua presente mesmo quando não conseguimos compreender seus caminhos.

			Ao ler estas páginas, percebi que esse é justamente o convite que Karina faz ao leitor. Ela não escreve como alguém que observou o sofrimento de longe. Escreve como quem caminhou por ele. Sua história confere às palavras uma credibilidade que não nasce apenas do conhecimento, mas da experiência.

			Ao longo dos capítulos, ela conduz o leitor por perguntas difíceis, aborda sentimentos frequentemente silenciados e apresenta reflexões profundamente ancoradas nas Escrituras. Em vez de oferecer respostas simplistas, aponta repetidamente para Cristo. 

			Além disso, Karina não romantiza o luto. Ela reconhece que existem dias difíceis, memórias dolorosas e perguntas sem resposta. Ao mesmo tempo, lembra continuamente que permanecer preso à dor não é a única possibilidade para quem pertence a Cristo. Existe vida depois da perda. Existe propósito mesmo depois de grandes frustrações. Existe alegria que pode voltar a florescer. Existe esperança.

			Talvez você tenha iniciado esta leitura porque perdeu alguém muito importante. Talvez esteja enfrentando um diagnóstico inesperado, uma ruptura familiar, uma gestação interrompida, o fim de um casamento ou qualquer outra experiência que tenha mudado completamente sua história. Talvez você nem consiga imaginar como será o amanhã.

			Se esse é o seu caso, permita-me dizer algo que aprendi tanto na prática clínica quanto na caminhada cristã: você não precisa percorrer esse caminho sozinho. Quando necessário, procure ajuda profissional. Deus também cuida de nós por meio da medicina, da psicoterapia, da psiquiatria e de pessoas capacitadas para caminhar conosco. Buscar esse auxílio não diminui sua fé. Pelo contrário, faz parte da boa administração da vida que Deus nos concedeu.

			Ao terminar este livro, minha oração é que você encontre uma esperança suficientemente sólida para permanecer de pé enquanto as respostas ainda não chegam. Que estas páginas o ajudem a compreender que o sofrimento não define sua identidade, que a perda não determina o fim da sua história e que, mesmo quando tudo parece escuro, Deus continua escrevendo capítulos que ainda não conseguimos enxergar.

			Há dias em que a esperança parece apenas uma pequena chama. Ainda assim, ela continua sendo luz. E, enquanto Cristo permanecer sendo o fundamento da nossa vida, essa luz jamais será apagada.

			 

			Dr. Ismael Sobrinho

			Médico psiquiatra

		


		
			CAPÍTULO 1

			Futuro incerto

			No coração, o homem planeja o seu caminho, mas o Senhor determina os seus passos.

			PROVÉRBIOS 16:9

			A neve caía lá fora, enquanto a minha ficha começava a cair também. Era janeiro, em Düsseldorf, na Alemanha, e um tradutor interpretava o que eu dizia ao dar meu testemunho de viuvez aos 24 anos. O futuro parece se esvair das nossas mãos quando os invernos inesperados sobrepõem o verão florido. Nossa mente entra em colapso diante das frustrações que mudam nossa identidade. Naquele instante, fui de recém-casada a viúva. Talvez você se encontre, por exemplo, nesse lugar de órfão em vez de filho. Talvez tenha perdido a alegria que sentiu com a notícia da gravidez, devido a um diagnóstico incerto. Ou talvez um divórcio, então? Uma ruptura em que nunca se pensa quando os votos são pronunciados.

			Ainda que Einstein tenha falado que as perguntas movem o mundo, o excesso delas nos paralisa, principalmente quando perdemos de vista tudo o que esperávamos. Eu não fazia ideia do que viria depois da viuvez. Enquanto enfrentava burocracias e buscava respostas, o medo e o luto tornaram meus dias ainda mais nublados. Mas o cinza do céu não o fez deixar de ser céu, nem meu coração, que estava triste, deixou de ser habitação do Senhor. Depois daquele acidente, a vida tomou um rumo completamente diferente. O futuro já não parecia confiável sem a certeza do cuidado do Senhor. Afinal de contas, nada foge do controle dele, nada deixa de ter cor. Toda a realidade criada sempre teve um maior interessado: o próprio Criador. Ele se interessa pela sua vida, ele tem bons “próximos passos” para você.

			O inesperado, ou melhor, a perda do controle nos assombra. Em uma cultura que exalta a autossuficiência, a satisfação pessoal e o prazer imediato, perder o controle dos planos faz os dias parecerem ainda mais escuros. Estamos imersos na luta de uma geração que não faz questão de lidar com a morte de seus desejos. Desse modo, como vão aprender a lidar com a ausência ou com as frustrações da vida real? Acostumados ao ritmo do feed, desaprendemos a lidar com processos. Precisamos desacelerar e exercitar a esperança que ancora nosso futuro.

			Ora, a esperança não nos deixa decepcionados, porque o amor de Deus é derramado em nosso coração pelo Espírito Santo, que nos foi dado (Romanos 5:5, NAA).

			Hoje, porém, venho do “futuro” para lhe falar algo. Realmente, não sei o que você tem enfrentado, se é a perda do seu parceiro (como ocorreu comigo), um divórcio, um diagnóstico difícil, a perda  de outro ente querido, uma gestação interrompida ou outra situação inesperada. Eu poderia ter perdido a esperança, poderia ter feito menção apenas aos dias cinza e resumido minha vida e o futuro ao luto. Poderia ter deixado a faculdade de medicina, voltado para a casa dos meus pais sem concluí-la e enterrado meus sonhos; poderia ter ficado presa às fotos, mudado a tonalidade das minhas roupas para o preto do luto e me agarrado às memórias ou ao passado, na expectativa do “reencontro”. Eu poderia ter escolhido viver o presente trazendo à memória o passado, aquilo que não me dá esperança — a morte, a solidão. Eu me convenceria de que a vida me deu a identidade de vítima devido aos agravos inesperados. Adotar essa postura é como andar em uma esteira, sabe? É como ficar preso a uma única paisagem, preso a uma energia falsa que não nos leva a lugar nenhum. Caminhando sem sair do lugar, sozinho, desmerecendo todo o maravilhoso projeto de Deus para cada indivíduo.

			No coração, o homem planeja o seu caminho, mas o Senhor determina os seus passos (Provérbios 16:9).

			Olhar para o passado para registrar difíceis lutas da vida é vir do futuro para lhe garantir, de antemão, que os dias não se resumem a desgraça, escuridão e solidão. As dificuldades de hoje não definem toda a sua história. Mesmo que nada aconteça como você esperava, mesmo que seu futuro não pareça mais confiável e que sua identidade não seja mais a mesma. A Palavra o fará ver com os olhos da fé, porque Deus não muda e as suas promessas para as nossas vidas são grandiosas. Ele é abundante e bom. Foi nesses dias difíceis que me lembrei de que Jesus nunca nos prometeu uma vida isenta de dor, mas nos ensinou onde deveríamos focar o nosso olhar. Paulo escreve que aprendeu a viver contente em toda e qualquer situação, não porque tudo ia bem, mas porque sua força não vinha das circunstâncias — vinha de Cristo, que o fortalecia (Filipenses 4:11–13).

			Quantas vezes insistimos em buscar consolo no reencontro? Na expectativa de que alguém nos trará a alegria que finalmente nos satisfará? O céu não é apenas um destino futuro, não é uma ponte para o reencontro, é uma realidade que começa quando nosso coração deixa de se apegar ao que é passageiro e passa a se firmar no que é eterno. 

			Pois, onde estiver o seu tesouro, ali também estará o seu coração (Mateus 6:21). 

			Quando nossas expectativas repousam em alegrias terrenas, cedo ou tarde elas se tornam insuficientes; mas quando são colocadas em Cristo, somos conduzidos a algo maior: um contentamento que não depende do dia bom, do reencontro esperado, da  cura ou da força que imaginávamos precisar encontrar fora  da cruz. É em Deus — e não nas satisfações temporárias — que encontramos o verdadeiro consolo, a força que sustenta e a esperança que não decepciona (Colossenses 3:1–3; João 16:33).

			Recebo com frequência a seguinte pergunta: “Qual foi a receita para sobreviver ao luto e seguir os dias com significado?”. Bom, a resposta é: lembrando-me, em cada dia cinza, das promessas do Senhor. Ter em mente que a recomendação de Paulo sobre o contentamento é um exercício de deixar para trás o que ficou e olhar para Jesus (Filipenses 4:11). Deixar até mesmo as expectativas passadas, o padrão imposto e as próprias vontades! Olhar para Jesus! Ele, e não o encontro com quem partiu antes de nós, é o motivo pelo qual buscamos a eternidade. Só ele é a esperança que não nos decepciona.

			Andréa Vargas, ao falar sobre o amor de Deus, afirma: “Quando Deus é o amor maior, tudo vai bem — mesmo que circunstâncias serpenteiem de forma adversa em algum momento”; afinal, foi lá no início que “Deus demarcou um limite para Adão e Eva”, e “vale lembrar que esse limite não os privou de uma vida digna e plena”.1 Tal limite é quebrado diariamente por nós e isso nos deu “acesso”, tragicamente, a experiências de morte e sofrimento, mas o Salvador veio e, com ele, a esperança viva.

			Outrora um cenário paradisíaco, pelo pecado o Éden foi transformado em ringue. De um lado o casal obstinadamente esquivando-se de Deus e, do outro, Deus se prestando ao trabalho de viabilizar a confissão por parte dos violadores. Pactuado por graça, seu amor pela humanidade sobrepujou as indiscutíveis razões e o direito de condená-la. Podendo revidar, optou por não fazer isso. Aliás, revidou, sim, mas no mediador. Ali, no momento mais dramático de toda a criação, a esperança foi anunciada.2

			
			Para refletir

			e praticar:

			O futuro que não vemos está nas mãos daquele que conhece perfeitamente cada um dos nossos caminhos.

			Hoje, existe alguma dor que parece maior do que sua esperança?

			Entregue essa situação a Deus em oração e, ao longo desta semana, sempre que esse pensamento voltar, substitua o medo pela lembrança de que o Senhor continua conduzindo a sua história.

	
Ore comigo:

			Senhor, venho diante de sua presença para pedir que me ajude a não ficar preso às circunstâncias atuais; que, pelo seu auxílio, eu consiga confiar que os dias não se resumem aos problemas. Querido Pai, que minhas expectativas estejam firmadas não apenas nas alegrias passageiras, mas no Senhor, que sustenta meu futuro e minha esperança. Eu peço em nome de Jesus, amém.

		


			

			
				
						1.  VARGAS, Andréa. O coração explícito do sexo. Vitória: Estante da Andrea, 2024. p. 44.


						2.  Ibidem. p. 51, grifo nosso.


				

			
		


		
			CAPÍTULO 2

			A resposta que eu quero

			Mas ainda há muito mais. Continuamos a expressar nosso louvor, mesmo que estejamos cheios de problemas, porque sabemos que os problemas podem desenvolver em nós paciência e como a paciência, por sua vez, forja o aço temperado da virtude, mantendo-nos atentos quanto ao que Deus pretende fazer; desse modo, passamos a ter esperança.

			ROMANOS 5:3-5A (A MENSAGEM)

			Inúmeras vezes precisei repetir para pacientes, familiares e conhecidos que não se deve tomar grandes decisões em momentos de grandes emoções. Você já parou para pensar nisso? A Palavra de Deus nos orienta, claramente nos versos apresentados anteriormente, que a chave para estar atentos quanto ao que Deus pretende fazer, mesmo que cheios de problemas, é continuar expressando louvor a Deus. Em outra versão, muito mais conhecida, orienta-nos a nos gloriarmos nas próprias tribulações, ou seja, glorificar a Deus, pois é nele que encontraremos tudo o que precisamos. As grandes emoções confundem o bom funcionamento do nosso organismo, desorganizando algumas coisas para compensar outras e até mesmo adoecendo nosso corpo. Quer ver? Quando precisamos fugir de um cachorro que começa a nos perseguir — esse exemplo é clássico —, nosso coração começa bater mais rápido (causando a impressão de que está mais forte) para bombear sangue para as nossas pernas e fazer que todo o nosso foco esteja concentrado nisso. Agora, vamos falar daquela canseira após almoçarmos muito? Nosso corpo se concentra na digestão do alimento e todo o resto do organismo parece querer silenciar e tirar uma tranquila soneca. Quando nos assustamos, o susto nos desorganiza como um mecanismo de defesa. Do mesmo modo, o luto tem sua resposta orgânica. O cérebro muda. O corpo sente. O que nos resta, então? Buscar respostas para compensar essas mudanças e “readaptar” a realidade para que continuemos a jornada.

			Contudo, como estar atentos à voz de Deus quando elevamos nossa voz com questionamentos que procuram por respostas que confortam, mas não necessariamente são respostas verdadeiras? Quando o louvor dos lábios perde espaço para essa busca por respostas simplistas, devido aos invernos que fazem parte do nosso viver, estamos correndo risco de “conduzir nosso organismo” ao adoecimento e nossa alma à morte. A Palavra de Deus nos lembra, em Mateus 6:33, de que precisamos buscar o reino de Deus antes e, eu não me canso de dizer isso, buscar firmar nossas convicções antes que os invernos cheguem, antes que o dia mau ofusque nossa visão, e antes que as incertezas dominem nossa mente e roubem nossa esperança de um futuro.

			Ainda há tempo! Afinal de contas, não existe nada mais perigoso do que uma fé duvidosa, uma mente fraca e ausência de temor ao Senhor. O sincretismo tem adoecido as pessoas de forma muito sorrateira e trágica; a mistura de crenças é algo maligno. Aceitar qualquer resposta não consola, não firma o futuro, não prepara o chão que você tem pisado hoje. Adequar uma antiga convicção, por causa de influenciadores, em busca do que parece ser mais agradável é, no mínimo, traiçoeiro. Adotar efêmeros discursos bem redigidos e falas convincentes com base em ciência experimental e antibíblica é como negar tudo o que a nós já foi entregue como garantia, é querer negar a cruz que nos aperfeiçoará, excluir processos e decidir por nós mesmos a andar sem um pastor, como ovelhas que fogem do aprisco.

			Tornei-me escritora quando comecei a praticar uma conversa comigo mesma, com base na Palavra. Durante os primeiros meses de luto, ouvia muitas respostas: “Foi melhor assim”, “Com o tempo, as coisas passam”, “É um ‘até logo’”, e tantas outras que poderiam até ser chamadas de “atrocidades”. Eram respostas às minhas perguntas silenciosas que até hoje Deus não me deu. Porém, estar em busca do Reino de Deus antes dos agravos é ter uma fé firmada, e não confusa. Uma fé inabalável já se abalou com as tempestades da vida, mas foi firmada na fonte  da verdade. Uma fé confusa aceita toda e qualquer resposta. Saber que Deus permanece e que seus planos são de paz, e não de mal, fez que eu me lembrasse de suas promessas e pudesse enxergar cor no meio das cinzas. Com o livro Há beleza no luto, eu percorri diversas igrejas e eventos, levando uma mensagem de esperança mesmo

			
			Deus intenta dar-nos aquilo de que necessitamos, não aquilo que ora achamos que queremos.3
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